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"A medicina se aprende a beira do leito, ndo na sala de aula. Que suas
concepgdes sobre doencas ndo venham das palavras ouvidas em palestras ou lidas

em livros. Observe, depois raciocine, compare e controle. Mas observe primeiro."

(Sir William Osler, 1904)



RESUMO

O uso de celulares por criangas antes de dormir tem sido recorrente. Estudos
apontam que isso culmina em sono de ma qualidade, que pode prejudicar a
memoria, a concentracdo e o aprendizado. Nesse sentido, objetiva-se analisar os
impactos desse uso na qualidade do sono em criangas. O estudo consiste em uma
revisao integrativa da literatura, em que foram utilizados artigos nos idiomas inglés
e portugués, publicados entre 2011 e 2023, nas bases de dados PUBMED (U.
S. National Library of Medicine) e BVS (Biblioteca Virtual em Saude). As
pesquisas foram realizadas durante o més de agosto de 2023, utilizando as
palavras-chave: “sleep”, “children” e “cell phone”, associadas ao operador booleano
“AND”. Como resultado, observa-se que o uso de telas durante o dia, antes de
dormir e durante um intervalo de interrupcdo de sono culmina em sonoléncia
diurna, cansacgo e reducgao do rendimento escolar. Além disso, alteracdes no ciclo
sono-vigilia prejudicam a consolidagdo de memdrias e aumentam a probabilidade
de desenvolvimento de ansiedade e transtorno depressivo maior. Portanto,
nota-se que o0 manejo de celulares por criangas prejudica a qualidade do sono

e, consequentemente, aspectos fisicos, mentais e sociais da vida desses individuos.

Palavras-chave: dormir; criangas; celular.



ABSTRACT

The use of cell phones by children before bed has been recurrent. Studies show that
this leads to poor quality sleep, which can harm memory, concentration and learning.
In this sense, the objective is to analyze the impacts of this use on the quality
of sleep in children. The study consists of an integrative review of the literature, in
which articles in English and Portuguese were used, published between 2011 and
2023, in the PUBMED (U.S. National Library of Medicine) and BVS (Biblioteca
Virtual em Saude). The searches were carried out during the month of August 2023,
using the keywords: “sleep”, “children” and “cell phone”, associated with the Boolean
operator “AND”. As a result, it is observed that the use of screens during the day,
before bed and during a break in sleep results in daytime drowsiness, tiredness and
reduced school performance. Furthermore, changes in the sleep-wake cycle
impair memory consolidation and increase the likelihood of developing anxiety and
major depressive disorder. Therefore, it is noted that the use of cell phones by
children impairs the quality of sleep and, consequently, physical, mental and social

aspects of these individuals' lives.

Keywords: sleep; children; cell phone.
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1 INTRODUGAO E/OU APRESENTAGAO GERAL

A exposigao precoce e crescente das criangas a dispositivos inteligentes é
uma realidade global. Dados indicam um aumento no uso de smartphones na ultima
década e revelam que aproximadamente 63% das familias com criangas pequenas
tém pelo menos um dispositivo moével em casa (OCDE; VOL lll; 2017; Lauricella et
al; 2013). Além disso, esse contato tecnoldgico inicial tem ocorrido em estagios de
desenvolvimento cada vez mais precoces (Chang HY; et al; 2018).

O sono pode ser dividido em duas fases: a fase REM (de movimentos rapidos
dos olhos), em que o sono é mais profundo, e a NREM (sem movimentos dos olhos),
dividida em N1 e N2 (que consistem em sono leve) e em N3 (sono de ondas lentas
profundo) (Santos-Coelho FM; 2020). Dentro desse contexto, verifica-se que o sono
possui variaveis determinagdes para que sua harmonia seja efetivada: isso inclui
fatores sociais, econdmicos e ambientais (Cabré-Riera A, et al; 2022). Vale destacar
qgue o uso de smartphones antes de dormir atrasa o inicio do sono (Clifford S, et al;
2020) e o uso depois de dormir contribui com a fragmentagéo e deslocamento do
sono (Correa VS, et al; 2022). Dessa maneira, a privagdo de sono pode afetar a
consolidacdo de memodrias que ocorre no hipocampo, visto que esse processo
depende da fase N3 do sono (Santos-Coelho FM; 2020).

O sono ¢é essencial para processos relacionados com a memoria,
aprendizagem, regulacdo emocional e comportamento (Kim et al; 2020), além do
que uma boa qualidade de sono & garantia de saude mental e fisica (Zhang D et al;
2022). Nesse sentido, o uso exacerbado de celulares, principalmente antes de
dormir, pode prejudicar a qualidade do sono das criangas (Kim et al; 2020; Zhang D
et al; 2022), ser um fator para excesso de peso (Wada et al; 2019) e potencializar
quadros depressivos, visto que a insdnia possui relagdo intima com o surgimento de
casos de depressao e ansiedade (Neto et al. 2023).

O uso excessivo de aparelhos eletrdnicos pode ser prejudicial aos dedos,
maos, pulsos e antebragos (Ming Z; et al; 2006); além disso, podem aumentar o
risco de disturbios, como a depressdo e outros problemas psicolégicos (Yoon;
Jeong; Cho; 2021). Ao mesmo tempo em que houve um aumento do uso dos
aparelhos eletrénicos, € notavel a elevagcdo desses disturbios em criangas e
adolescentes (Patalay; Gage Sh; 2019), sendo também comprovado que o uso

excessivo destes dispositivos causa sono insuficiente, perturbado ou de ma
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qualidade (Bae Sm; 2017), o que, por consequéncia, gera impactos nesses
individuos, tais como irritabilidade e diminuicdo da concentragcdo (Brezmes Jo;
2022). Estudos também mostram que o uso excessivo de smartphones podem
causar problemas de memoria (Ward Af; et al; 2017), e que criangas que nao usam
smartphones apds a meia noite apresentam-se mais dispostas durante o dia em
comparagao as que tém esse habito (Smith C; et al; 2020).

Ainda assim, € necessario ressaltar que o uso do celular antes de dormir pode
ser influenciado por intermédio de familiares: Lauricella et.al, em 2013, realizaram
um estudo, nos Estados Unidos, envolvendo 2.300 pais de criancas de zero a oito
anos e foi constatado uma relacao intrinseca e forte em relagdo ao tempo de tela
dos proprios pais com o tempo de telas das criangas. Dessa forma, tornam-se
indispensaveis agdes resolutivas que envolvam a regulagdo do tempo de exposigcéo
digital dos pais, evitando que a problematica seja compreendida apenas como uma
limitagéo imposta a criangas e adolescentes.

Além disso, conforme Balbani (2011), o impacto dos celulares no
desenvolvimento do sistema nervoso central (SNC) é significativo, visto que existem
canais ibnicos no epitélio neural que geram campos elétricos com radiagao
eletromagnética consideravel, o que, em testes realizados com anfibios, foi
responsavel por provocar anomalias no SNC. Isso aponta um panorama de
significAncia consideravel para as criangas que utilizam em demasia seus aparelhos
celulares. Somado a isso, o uso de celular apdés as 21 horas esta intrinsecamente
relacionado a uma pior qualidade de sono e a um despertar mais tardio (Amra,
2017), o que pode ser potencialmente grave e necessita de maior importancia social
e cientifica, buscando maior aprofundamento e conhecimento em relacdo a essa
problematica.

Vale destacar que existem trés mecanismos principais para explicar as
relacdes entre disturbios do sono e uso de aparelhos eletrénicos: (1) deslocamento
direto, que se trata da reducdo do tempo de sono devido ao periodo gasto no uso
eletrénico; (2) ma higiene do sono, devido a excitagéo fisiolégica e emocional e (3)
mudancas na ritmicidade circadiana, causadas pela exposicdo a luz da tela
principalmente em comprimentos de onda azulados (Caumo Gh ; 2020). Sendo
assim, o0 uso excessivo de aparelhos eletronicos culmina como um dos principais
fatores para habitos irregulares do ciclo sono-vigilia, possuindo, também, forte

associacdo com condicbes de relativa preocupacao clinica, como disturbios
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respiratérios do sono e danos neurolégicos (Brockmann, 2012).

E inegavel que, com o decorrer do tempo, diversas tecnologias digitais
modernas foram langadas, envolvendo grande parte da populagdo com suas
novidades (Rasmussen et al; 2020). No entanto, deve-se tomar cuidado com o
tempo de utilizagcdo dos aparelhos eletronicos, ja que, além de acarretarem efeitos
negativos na saude fisica e psicossocial (Limtrakul et al; 2018), telefones celulares e
sem fio emitem radiacdo de radiofrequéncia (RF) durante o uso, o que é um fato
novo, visto que geragdes anteriores ndo eram afetadas por essa tecnologia de modo
intenso e rotineiro. Nesse sentido, menciona-se que o cérebro € o 6rgao primario de
recepgao dessas ondas, o que pode causar dependéncia fisioldgica, alteragées na
cognigao, problemas comportamentais e prejuizos no sono. Segundo uma avaliagéao
da Agéncia Internacional de Pesquisa em Cancer da Organizagdao Mundial da
Saude, em 2011, a radiacao de RF na faixa de frequéncia de 30kHz até 300 GHz é
um possivel carcindgeno humano (Hardell; 2018), de modo a ratificar a importancia
de se tomar cuidado com o periodo de uso de dispositivos eletronicos.

A discussdo na literatura tem causado um debate entre a quantidade de
tempo gasto nas telas entre criangas e jovens, com alguns estudos apontando
poucas evidéncias, logo, sendo de alta complexidade determinar uma relagao
(Orben A, Przbylski Ak; 2019), enquanto outros estudos demonstram forte relagao
(Perrault Aa; et al; 2019) proporcional ao uso de telas e o impacto na qualidade do
sono, o que pode culminar em problemas de saude mental, (Demirci et al., 2015).
Uma hipétese para as divergéncias encontradas nos estudos é que os problemas
nao sao devido ao uso de smartphones propriamente dito, mas sim aos padrbes
comportamentais a ele vinculados (Sohn Sy; et al; 2019).

Diante do contexto supracitado, nota-se que o desenvolvimento de uma
cultura saudavel de uso de celulares, tanto na esfera familiar quanto na social, seria
muito vantajosa para elevar o nivel de consciéncia acerca do vicio em aparelhos
eletrénicos e suas consequéncias negativas em criangas e adolescentes. Tal medida
€ capaz de ampliar a percepgéo critica sobre a dependéncia tecnoldgica e os
respectivos impactos deletérios no publico infantojuvenil (Yoon; Jeong; Cho; 2021).
Paralelamente, € imperativo que profissionais de saude, ao avaliarem quadros de
disturbios do sono em pacientes pediatricos, investiguem minuciosamente a rotina
de uso de celulares, visando uma conduta clinica mais precisa e personalizada

(Bourchtein et al; 2019). Adicionalmente, cabe a esses especialistas incentivar
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intervengdes precoces voltadas a reducdo do consumo desenfreado de telas na
primeira infancia, como fator essencial para a otimizagao da qualidade do sono (Kim
et al, 2020).
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2 REVISAO LITERATURA / DESENVOLVIMENTO
2.1 IMPACTOS DO USO DE CELULARES NA QUALIDADE DO SONO EM
CRIANCAS: UMA REVISAO DE LITERATURA

1 INTRODUCAO

Nos ultimos anos, a humanidade tem evoluido muito tecnologicamente. Com isso, 0s
dispositivos inteligentes estdo cada vez mais presentes na rotina dos individuos, sendo
facilmente acessados, tanto por adultos quanto por criangas. Esse envolvimento com
celulares, smartphones, smart TVs e outros dispositivos com telas e acesso a internet esta
ocorrendo cada vez mais precoce (Chang et al., 2018), fato que pode ser visto pelo
levantamento publicado pelo Programa da OECD (2017), em que 61% dos estudantes
relataram terem acessado a internet pela primeira vez antes dos 10 anos, por meio desses

dispositivos.

De acordo com a Sociedade Brasileira de Pediatria, durante os dois primeiros anos os
bebés nao devem ser expostos as telas, entre 2 ¢ 5 anos esse uso deve ser menor que uma
hora, entre 5 ¢ 10 anos ndo deve exceder duas horas e, a partir dos 11 anos, trés horas (SBP,
2020). Apesar disso, muitas criangas excedem esse tempo de uso (Twenge; Hisler; Krizan,
2019), o que pode ser prejudicial aos dedos, maos, pulsos e antebragos (Ming et al., 2006),
além de aumentar o risco de distirbios, como a depressao e outros problemas psicologicos

(Yoon; Jeong; Cho, 2021; Demirci et al., 2015; Patalay; Gage, 2019).

Também, o uso excessivo afeta a qualidade do sono tanto em criangas como em
adolescentes, fazendo com que seja insuficiente, perturbado e/ ou de ma qualidade (Bae,
2017). Por conseguinte, os individuos se sentem irritados, menos concentrados
(Ochoa-Brezmes, 2022), e podem apresentar problemas de memoria (Ward et al., 2017). O
uso de smartphones durante a noite, apds a meia-noite, também afetar a disposi¢do dos

individuos durante o dia, deixando-os mais indispostos (Smith et al., 2020).

A discussao na literatura tem causado um debate sobre a quantidade de tempo gasto
nas telas por criancas e jovens e os problemas no sono. Alguns apontam poucas evidéncias,
sendo dificil estabelecer uma relacdo (Orben; Przbylski, 2019), porém outros demonstram

uma relagdo forte e significativa (Perrault et al., 2019). Uma das possibilidades dos estudos
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que apresentam conflitos, ¢ de que ndo seja o uso de smartphones em si que causam esses
problemas, mas sim os padrdoes de comportamento associados ao uso destes (Sohn et al.,
2019).

O objetivo desta revisdo € verificar, através da andlise da literatura, como o uso
indiscriminado de celulares e outros dispositivos com telas por criangas afeta o sono e, por

consequéncia, outros aspectos da vida desses individuos.

2 METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo integrativa dos estudos acerca da relagdo intrinseca entre o
uso do celular antes de dormir e seus impactos no sono em pacientes pediatricos publicados
no periodo de 2011 a 2023. O método de revisdo escolhido caracteriza-se por ser constituido
basicamente da analise da literatura publicada em livros e artigos de revista impressas e/ou
eletronicas. De modo geral, a revisdo integrativa proporciona uma sintese de conhecimentos e

habilita a integragdo de estudos com relevante significancia na pratica (Souza, 2010).

A busca integrativa da literatura médica foi realizada na base de dados do PubMed (U.
S. National Library of Medicine) ¢ BVS (Biblioteca Virtual em Saude) durante o meés de
agosto de 2023 e utilizou-se a combinacdo das seguintes palavras-chave, conforme o DeCS
(Descritores em Ciéncias da Saude): “sleep”, “children” e “cell phone”. As referidas

palavras-chave foram combinadas com o operador booleano “AND”.

Para a inclusdo dos artigos foram utilizados os seguintes critérios: (1) artigos
publicados nos idiomas inglés, portugués e francés; (2) retratam os impactos advindos do uso
de celulares antes de dormir na qualidade do sono em criancas; (3) artigos publicados nos
ultimos 12 anos que apresentaram dados originais, obtidos em relatos de caso, estudos
populacionais ou artigos de revisao. Como critério de exclusdo, foram desconsiderados
artigos que fugiam a temadtica da revisdao, duplicados em diferentes bases de dados, teses e
dissertacdes. No total, foram registrados 285 artigos e, em um processo de triagem, foram
descartados aqueles que ndo atendiam aos objetivos desta revisdo, de modo que apenas 44

artigos foram selecionados.

Os principais resultados obtidos foram analisados e comparados, em busca de
respostas para a seguinte pergunta norteadora: “Quais sdo os impactos do mau uso de

dispositivos com telas por criangas em relagdo ao sono?”.



18

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Dentre os artigos selecionados, foram separados 11 estudos epidemioldgicos
publicados entre 2019 e 2022, os quais apresentam resultados relevantes que apontam uma
relacdo entre o uso do celular e outros dispositivos com telas por criangas e as alteragdes

causadas no sono, bem como algumas consequéncias associadas.

Quadro 1. Estudos que avaliaram a relaggo entre o uso de telas e os prejuizos no sono

Autor Titulo Principais resultados
Kim SY, The relationship O tempo total de sono das criangas pertencentes ao grupo de uso
2020 between excessivo de smartphones (tempo de uso superior a 1 hora diaria)
smartphone foi significativamente menor do que o do grupo controle (P =
overuse and sleep | 0,034). Além disso, a qualidade de sono também foi pior e as
in younger criangas apresentaram mais despertares noturnos.
children: a
prospective cohort
study.
Royant-Paro | Nouveaux médias | 51,7% dos alunos relataram uso de celulares ou outros dispositivos
la S, 2018 sociaux, nouveaux | com tela antes de dormir. Apdés um periodo de sono, 6,1%
comportements de | afirmaram interromper o sono para jogar na internet, 15,3% para
sommeil chez les enviar SMS e 11% para se conectar em redes sociais. A privagdo de
adolescents [The sono associada ao uso de telas foi relacionada a sonoléncia diurna,
use of social media | irritabilidade e tristeza.
modifies teenagers'
sleep-related
behavior]
Correa VS, | The effect of mobile | Criangas, pré-adolescentes e adolescentes com habito de utilizar
2022 phone use at night | aparelhos celulares a noite apresentaram uma probabilidade menor
on the sleep of de dormir 8 horas durante a noite
pre-adolescent
(8-11 year), early
adolescent (12-14
year) and late
adolescent (15-18
year) children: A
study of 252,195
Australian children.
Lee PH, Bedtime smart 25% dos participantes relataram usar dispositivos inteligentes antes
2022 device usage and | de dormir e 25% dos participantes acordaram imediatamente apos
accelerometer-mea | receber notificagdes de dispositivos inteligentes; os individuos que
sured sleep acordaram ao receber notificagdo apresentaram sono mais
outcomes in ineficiente (—0.71%, 95% CI-1.40,-0.02, p=0.04) comparando
children and com os que ndo despertaram.
adolescents.
Twenge JM, Associations Criangas de 2 a 5 anos e de 6 a 10 anos com um tempo de uso de
2019 between screen celulares maior ou igual a 4 horas por dia demonstraram duas vezes
time and sleep mais probabilidade de dormir insuficientemente comparado as que
duration are ndo usavam esses dispositivos. Quanto maior o tempo de uso de
primarily driven by
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portable electronic
devices: evidence
from a
population-based
study of U.S.
children ages 0-17.

dispositivos eletronicos portateis, menor foi o tempo de sono.

Chindamo S, Sleep and new O uso de tablets ou smartphones durante o dia foi associado a
2019 media usage in menor duracdo do tempo de sono (OR 1,95 [1,00-3,79], p <0,05) e
toddlers uma laténcia maior para o inicio do sono (OR 2,44 [1,26-4,73] p <

0,05) em criangas pequenas.

Javier Mobile phone use, O uso excessivo de celulares durante a semana foi associado a
Ochoa-Brez | sleep disorders and | problemas de sono (aOR, 2,10; IC de 95%, 1,21-3,63); a variavel
mesa, 2023 obesity in a social | “dificuldade para acordar, sonoléncia e cansago excessivo durante o

exclusion zone dia” associada a varidvel “uso excessivo de celular” foi registrado
com uma frequéncia significativa
Tymofiyeva, Neural Correlates | Ha correlagdes positivas moderadas/ fortes entre a dependéncia
2020 of Smartphone autorrelatada de smartphones e problemas de sono, e entre
Dependence in problemas de sono e sintomas depressivos.
Adolescents
Clifford S, Effortful Control O nivel médio de uso de midia foi associado a hora de dormir e a
2020 Moderates the duragd@o do sono. As criangas que usaram mais as midias durante a
Relation Between | noite tiveram uma média 34,20 minutos de atraso para ir dormir e
Electronic-Media de 23, 40 minutos de sono a menos.
Use and Objective
Sleep Indicators in
Childhood
Lee S, 2022 | Effects of Frequent | A resisténcia a hora de dormir foi positivamente correlacionada ao
Smartphone Use on | uso de TV (r = 0,075, p = 0,004) e smartphone (r = 0,067, p =
Sleep Problems in 0,009); O uso de smartphones foi correlacionado fracamente ao
Children under 7 inicio do sono (r = 0,055, p = 0,026), duragdo do sono (r = 0,089, p
) < 0,001), despertar noturno (r = 0,066, p = 0,01) e sonoléncia
Years of Agein | iuma (r=0,102), p < 0,001).
Korea: A 4-Year
Longitudinal Study

Fonte: Elaborado pelos autores (2023)
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O sono pode ser dividido em duas fases: a fase REM (de movimentos rapidos dos
olhos), em que o sono ¢ mais profundo, e a NREM (sem movimentos dos olhos), dividida em
N1 e N2, que consistem em sono leve, e em N3, sono de ondas lentas profundo
(Santos-Coelho, 2020). Dentro desse contexto, verifica-se que o sono possui varidveis
determinagdes para que sua harmonia seja efetivada: isso inclui fatores sociais, economicos €
ambientais (Cabré-Riera et al., 2022). Vale destacar que o uso de smartphones antes de dormir
atrasa o inicio do sono (Clifford et al., 2020) e o uso depois de dormir contribui com a
fragmentacdo e deslocamento do sono (Correa et al., 2022). Dessa maneira, a privacao de
sono pode afetar a consolidagdo de memodrias que ocorre no hipocampo, visto que esse
processo depende da fase N3 do sono (Santos-Coelho, 2020).

O sono ¢ essencial para processos relacionados com a memoria, aprendizagem,
regulacdo emocional e comportamento (Kim et al., 2020), além do que uma boa qualidade de
sono ¢ garantia de saude mental e fisica (Zhang et al., 2022). Nesse sentido, o uso exacerbado
de celulares, principalmente antes de dormir, pode prejudicar a qualidade do sono das criancas
(Kim et al., 2020; Zhang et al., 2022), ser um fator para excesso de peso (Wada et al., 2019) e
potencializar quadros depressivos, visto que a insonia possui relagdo intima com o surgimento
de casos de depressao e ansiedade (Neto et al., 2023).

Além disso, conforme Balbani (2011), o impacto dos celulares no desenvolvimento do
sistema nervoso central (SNC) ¢ significativo, visto que existem canais i6nicos no epitélio
neural que geram campos elétricos com radiacdo eletromagnética considerdvel, o que, em
testes realizados com anfibios, foi responsavel por provocar anomalias no SNC. Isso aponta
um panorama de significancia consideravel para as criancas que utilizam em demasia seus
aparelhos celulares. Somado a isso, o uso de celular apds as 21 horas estd intrinsecamente
relacionado a uma pior qualidade de sono e a um despertar mais tardio (Amra et al., 2017), o
que pode ser potencialmente grave e necessita de maior importancia social e cientifica,
buscando maior aprofundamento e conhecimento em relagdo a essa problematica.

Diante desse cenario, entre 2016 e 2019, um estudo de coorte prospectivo
observacional na Coreia do Sul, realizado com criangas participantes do Kids Cohort for
Understanding of Internet Addiction Risk Factors in Early Childhood (K-CURE) Study,
objetivava entender a relacdo entre o tempo de tela do smartphone e o tempo total de sono. A
partir de seus resultados, relata-se que o menor tempo de sono encontrado nas criangas
relaciona-se com aquelas que usaram excessivamente o smartphone, de modo a provocar

diminui¢des importantes na qualidade do sono de criangas menores (Kim et al., 2020),
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duragdes de sono mais curtas durante a noite e laténcia de inicio de sono mais longa
(Chindamo et al., 2019). Dentro desse mesmo contexto, ja que o uso irracional de eletronicos
por criancas afeta a qualidade do sono, ¢ comum observar consequéncias na vida das criangas,
como uma baixa concentragdo ¢ menores rendimentos escolares (Nishi; Silva, 2023), visto
que o sono ¢ um importante mediador do déficit de atencdo, impulsividade e agressividade
(Kim et al., 2020).

Também, a relacdo entre o tempo de uso de celular a noite € a ma qualidade de sono
em criancas e adolescentes foi analisada por uma pesquisa que utilizou o banco de dados
fornecido pela Resilient Youth Australia Pty Ltd., entre 2014 e 2018. Como resultado,
obteve-se que, independentemente da faixa etaria, as menores chances de se alcangar 8 horas
de sono na maioria das noites estavam ligadas ao uso de celular durante a noite (Corréa et al.,
2022). Outrossim, permanecer diversas horas do dia conectado a dispositivos eletronicos esta
relacionado a menor duracdo de sono em todas as idades (Twenge; Hisler; Krizan, 2019).
Diante disso, percebe-se que a higiene do sono infantil e o controle do manejo de aparelhos
eletronicos na hora de dormir sd3o essenciais para evitar consequéncias fisiologicas nas
criancas e adolescentes (Corréa et al., 2022), ja que tal manejo noturno de aparelhos ¢
responsavel por aumentar a atividade autondmica, o que, por consequéncia, eleva a
dificuldade para iniciar o sono (Kim et al., 2020).

Ademais, a fim de entender como o uso de aparelhos eletronicos influencia as
criangas, foi realizado um estudo em Hong Kong (China), que envolveu 467 estudantes com
idade entre 8 e 14 anos, de 2016 a 2017. Cada um relatou seus habitos com seus aparelhos
eletronicos e a duracdo e qualidade de sono foi medida em todos durante 7 dias. Os resultados
mostraram que 27% das criancgas usavam os celulares antes de dormir e 33% dos estudantes
mantinham eles ligados antes de dormir. Além disso, 27% dos alunos colocavam o aparelho
aos seus alcances antes de dormir, 23% despertavam quando as notificagdes chegavam e 25%
verificavam as notificagdes apos despertarem. Foi mostrado que aqueles que despertavam
para ver as mensagens durante a noite possuiam uma menor eficiéncia de sono do que aqueles
que dormiam sem interrupcdes. Através desse estudo, pode-se perceber como as criangas
podem ser afetadas pelos seus celulares e pelo tempo de manejo, ainda mais se estiverem
dentro do alcance delas (Lee et al., 2022).

Um outro estudo, também realizado na Coréia do Sul, examinou os fatores que afetam
o sono de criangas menores de 7 anos de idade, analisando a frequéncia do uso de telas. A
partir de suas conclusdes foi constatado um aumento significativo no uso de computadores e

smartphones na hora de dormir por parte das criangas, comportamento descrito como uma
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procrastinacdo do sono, atrasando o inicio do sono, suprimindo a secre¢do de melatonina e
tendo fortes consequéncias nas criangas que precisam acordar cedo, ja que causa sonoléncia
diurna (Lee et al., 2022).

Do mesmo modo, segundo dados do College Student Behavior and Health Cohort
Study, a partir de uma andlise com estudantes universitarios, de 2019 e 2020, foi possivel
perceber que o manejo exacerbado de aparelhos eletronicos antes de dormir e a alta exposi¢ao
a luz brilhante podem impossibilitar a secrecdo de melatonina endégena (Chindamo et al.,
2019; Garcia; Dias, 2022) e atrasar os ciclos de sono e vigilia, ocorrendo, eventualmente,
casos de disturbios do sono. Dentro desse contexto, a alta exposi¢ao a luz brilhante, além de
reduzir a sonoléncia noturna, é responsavel por um aumento relativo da temperatura retal e da
frequéncia cardiaca (Higuchi et al., 2013), potencializando os quadros de ins6nia em criangas
e adolescentes. O periodo da faculdade ¢, geralmente, caracterizado por propiciar o inicio de
distirbios de sono, sendo que, em longo prazo, consequéncias como depressdo, ansiedade,
tabagismo, alcoolismo, idea¢do suicida, abuso de drogas e diminui¢do do rendimento
académico podem acometer os alunos. Portanto, nota-se que medidas sdo importantes para
reduzir o tempo de uso dos celulares, a fim de evitar possiveis danos futuros nos alunos
universitarios (Zhang et al., 2022).

Existem trés mecanismos principais para explicar as relagdes entre disturbios do sono
e uso de aparelhos eletronicos: (1) deslocamento direto, que se trata da redug¢dao do tempo de
sono devido ao periodo gasto no uso eletronico; (2) ma higiene do sono, devido a excitagao
fisiologica e emocional e (3) mudangas na ritmicidade circadiana, causadas pela exposicao a
luz da tela principalmente em comprimentos de onda azulados (Caumo, 2020). Sendo assim, o
uso excessivo de aparelhos eletronicos culmina como um dos principais fatores para habitos
irregulares do ciclo sono-vigilia, possuindo, também, forte associagdo com condi¢des de
relativa preocupagdo clinica, como distirbios respiratorios do sono e danos neuroldgicos
(Brockmann, 2012).

E inegivel que, com o decorrer do tempo, diversas tecnologias digitais modernas
foram lancadas, envolvendo grande parte da populacao com suas novidades (Rasmussen et al.,
2020). No entanto, deve-se tomar cuidado com o tempo de utilizagdo dos aparelhos
eletronicos, ja que, além de acarretarem efeitos negativos na saude fisica e psicossocial
(Limtrakul et al., 2018), telefones celulares e sem fio emitem radiacdo de radiofrequéncia
(RF) durante o uso, o que ¢ um fato novo, visto que geragdes anteriores nao eram afetadas por
essa tecnologia de modo intenso e rotineiro. Nesse sentido, menciona-se que o cérebro ¢ o

orgdo primario de recepgdo dessas ondas, o que pode causar dependéncia fisioldgica, doencas
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neuroldgicas, problemas comportamentais e alteracdes na cogni¢do e sono. Segundo uma
avaliacdo da Agéncia Internacional de Pesquisa em Cancer da Organizagdo Mundial da
Saude, em 2011, a radiacdo de RF na faixa de frequéncia de 30kHz at¢é 300 GHz ¢ um
possivel carcinogeno humano (Hardell, 2018), de modo a ratificar a importancia de se tomar
cuidado com o periodo de uso de dispositivos eletronicos.

As ligagdes por telefone sdo o principal contribuinte para a dose geral de RF-EMF
(campo eletromagnético de radiofrequéncia cerebral) em todo o cérebro (Birks et al., 2021).
Nesse sentido, um estudo de investigacdo sobre a dosagem do campo eletromagnético de
radiofrequéncia cerebral (RF-EMF) e disturbios de sono em pré-adolescentes de 9 a 12 anos,
utilizando dados de estudos de Coorte realizados na Holanda e na Espanha, apontou uma
possivel relagao do efeito do uso do telefone celular para chamadas telefonicas durante a
noite, através da dosagem de RF-EMF no cérebro, com caracteristicas de sono menos
favoraveis. No entanto, ainda faltam evidéncias que justifiquem essa associacdo observada,
dado que foram desenvolvidos poucos estudos sobre isso (Cabré-Riera et al., 2022).

O uso excessivo de smartphones ¢ uma preocupacao generalizada, sendo tal habito
chamado de "vicio em smartphones", que compartilha caracteristicas clinicas com transtornos
de dependéncia, como abstinéncia, comportamento compulsivo e redu¢do do funcionamento
da vida diaria, além de dados que fornecem evidéncia de alteragdo de morfometria da
superficie cortical em comportamentos como vicio em smartphones, o que poderia implicar
em um desenvolvimento diferente do cortex (Hirjak et al., 2022).

Nesse contexto, um estudo realizado na Espanha com uma amostra de 214 individuos
na faixa etaria entre 10 e 17 anos, que visitaram um centro de ateng¢do primaria entre outubro
de 2019 e marco de 2020 e que tinham acesso a telefones celulares, constatou uma maior
utilizagao desses aparelhos perto da hora de dormir (Ochoa-Brezmes, 2022). Isso ¢ um
problema, dado que o uso de telas antes de ir para cama aumenta os riscos do
desenvolvimento de problemas no sono, que, por sua vez, sdo fatores que podem culminar em
insonia e transtorno depressivo maior (TDM) (Tymofiyeva et al., 2020). Além disso, o uso
excessivo de smartphones também pode ser relacionado com a ansiedade, o que compele aos
pais o monitoramento do uso destes eletronicos por seus filhos para prevenir esses problemas
de saude (Chang et al., 2022).

E importante ressaltar que o uso do celular antes de dormir é um habito que pode ser
influenciado por intermédio de familiares: Lauricella et.al, em 2013, realizaram um estudo,
nos Estados Unidos, em aproximadamente 2.300 pais de criancas de zero a oito anos e foi

constatado uma relag@o intrinseca e forte em relagdo ao tempo de tela dos proprios pais com o
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tempo de telas das criangas. Dessa forma, sdo necessarias medidas resolutivas que envolvam,
também, a regulacdo da quantidade de tempo em telas utilizadas pelos pais, de modo a encarar
o problema nao s6 como uma questao restrita as criancas e aos adolescentes.

Somado a tais consequéncias fisioldgicas, pode-se perceber que, a partir do momento
em que as criangas estdo usando seus celulares (para acessar a redes sociais, por exemplo),
elas estdo se afastando do mundo real e do convivio social, o que também pode gerar
problemas futuros. Conforme uma pesquisa com 339 participantes com idades entre 10 e 15
anos de uma escola internacional, o tempo total médio de exposi¢ao a midia foi de 7 horas por
dia, uma quantidade excessiva, principalmente para criancas que estdo em fase de
desenvolvimento e necessitam de estimulos sociais diferentes dos propiciados pelos celulares.
Assim, percebe-se que o uso excessivo de aparelhos eletronicos também provoca uma
diminui¢do de comportamentos pro-sociais nas criancas (Limtrakul et al., 2018).

Zhang et al (2022) refor¢a que ¢ imprescindivel que a satde publica se torne mais
atenta com as preocupagdes de dependéncia de telefone celular que podem culminar em
disturbios do sono no futuro, através, por exemplo, de politicas mais direcionadas a fim de
reduzir tais consequéncias. Além disso, ¢ importante que a educagao sobre o sono € o uso de
midias sociais e celulares comece precocemente com as criangas em suas casas, visando um
maior controle pelos pais do tempo de sono dos seus filhos (Royant-Parola et al., 2018).

Dessa forma, nota-se que o desenvolvimento de uma cultura saudavel de uso de
celulares, tanto na esfera familiar quanto na social, seria muito vantajoso para elevar o nivel
de consciéncia acerca do vicio em aparelhos eletronicos e suas consequéncias negativas em
criangas e adolescentes (Yoon; Jeong; Cho, 2021). Ademais, os profissionais de saude devem,
quando atenderem criangas com algum disturbio de sono, considerar os habitos dos pacientes
com seus celulares, a fim de tomar a decisdo mais assertiva para cada caso (Bourchtein et al.,
2019), além de estimular a intervengdo precoce para a diminuicdo do uso descontrolado de

telas em criancas pequenas, de modo a melhorar a qualidade do sono (Kim et al., 2020).

4 CONCLUSAO

A maioria dos estudos possuem algumas limitagdes, entretanto, existem resultados
consistentes associando a presenca de problemas no sono ao uso de telas. Dessa forma,
verifica-se que o uso de smartphones, principalmente antes de dormir, aumentou
consideravelmente nos ultimos anos e que essa utilizagdo afeta a qualidade do sono e o

processo sono-vigilia de criangas e adolescentes, podendo causar desde pequenos impactos,
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como sonoléncia diurna, até sérios prejuizos, como problemas na fixacdo de memorias,
alteragdes psicologicas e comportamentais, além do desenvolvimento de quadros patologicos,
como ansiedade e depressao, também relacionados a insonia.

Nesse contexto, existem diversas influéncias sobre o uso indevido desses
aparelhos por criangas e, dentre elas, destaca-se a falta de dire¢do dos pais e responsaveis em
relacdo ao uso saudavel e adequado de celulares e outros dispositivos com telas. Além disso,
o intenso processo de digitalizacao e gamificagdo difundido nos tempos atuais conflui para a
intensificacdo do wuso desses dispositivos moveis, fato que demanda uma agdo
multidisciplinar, com a participacdo de diferentes esferas da satde publica, de modo a
promover agdes bem orientadas em relagdao a dindmica de uso desses aparelhos. Sendo assim,
percebe-se que um tempo adequado de tela, a higiene do sono infantil e a realizacdo do
controle dos aparelhos eletronicos na hora de dormir por parte dos pais sdo essenciais para
evitar futuros problemas em criangas e adolescentes.

Diante disso, cabe as proximas pesquisas prosseguirem a investigacao iniciada no
presente trabalho, para que seja possivel atingir mais conclusdes e realizar associagdes, com 0
intuito de ampliar a conscientizagcdo populacional e a relevancia das informacgdes voltadas as

implicacdes do tempo de uso de telas na qualidade do sono em criangas.
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3 CONSIDERAGOES FINAIS

A presente revisao integrativa permitiu evidenciar que o uso indiscriminado de
smartphones e outros dispositivos eletrdnicos, exerce um impacto deletério
multifatorial sobre o sono de criangas. Os dados analisados convergem para a
conclusao de que a exposig¢ao as telas, especialmente no periodo que antecede o
repouso, atua como um disruptor endécrino e fisioldgico, culminando no atraso da
laténcia do sono, na supressdao da melatonina e na fragmentagdo das fases
essenciais para o desenvolvimento cognitivo.

Evidenciou-se que os prejuizos transcendem a sonoléncia diurna, alcangando
esferas criticas da saude infantil. A privagdo do sono e a exposi¢do a radiagao
eletromagnética e a luz azul foram associadas, nesta revisédo, a déficits de memoria
e aprendizagem, prejuizos no rendimento académico e ao aumento do risco de
comorbidades como obesidade, ansiedade e depressdo. Além disso, o0s
mecanismos de deslocamento direto do sono e a hiperestimulagdo autondédmica
surgem como explicagdes fundamentais para o vicio em celulares, que ja se
manifesta com caracteristicas clinicas de dependéncia.

Um achado relevante diz respeito ao papel central da dindmica familiar. O
comportamento dos pais e responsaveis € um preditor direto do tempo de tela das
criangas, sugerindo que estratégias de intervengao isoladas podem ser insuficientes.
Dessa forma, € importante que a equipe de saude incorpore orientacdes precisas
sobre a higiene do sono na pratica clinica, com o objetivo de estimular o manejo
consciente dos aparelhos eletrénicos no ambiente doméstico, visando a preservagao
da saude mental e do pleno desenvolvimento infantil.

Embora os resultados sejam consistentes, a escassez de evidéncias
longitudinais sobre os efeitos a longo prazo da radiagdo de radiofrequéncia no
cérebro infantil aponta para a necessidade de novas investigacbes cientificas.
Espera-se que este estudo contribua para a conscientizacdo de profissionais da
saude e educadores, servindo como base para a implementacdo de medidas

preventivas que assegurem um crescimento saudavel na era digital.
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